





























参加者は 0 名 (0%) 、週 4~5 回が 4 名 (12.1%)、週 1'"'-'3回が 20名 (60.6%)、実施しなかった


















写真 1運動教室内の長縄迫動を行う様子 写真 2 運動教室内のスクワット退動の様子















を採用した三その柿呆をうl」行研究:1)の方~l;同様にJII買 rtベ度化した (0: 1山iJ淵J40cmができない、 1:
|中川町J40cm 成功、 2: 1州l却30cm成功、 3: 1山j惜iJ20cm成功、 4: 1山iJ肉J10cm成功、 5:左右ともに片
脚 40cm成功、 6:ん:.f，ーともに)I脚 30cm成功、 7:ん:右ともにパ脚 20cm成功、 8:ん:.f，ふともに)I 
惟iJ10cm成功)0 2ステッブテストは、 Jp行能力を調べるテストである。できるだけ大股で 2J長Jp
く測定を 211]行った。よ均追った方の記録を身長で柿iピし、 2ステップ値 [=2JPI届(cm)-;-.身長(c
m)Jを算出し、歩行能))を評{i¥liした。ロコモ 25は、身体状態や'1:活状況の自覚的J行保で、あるに





25の結果が 7点以上、の 3つの項目のうち 1つでも当てはまる場合に判断される。ロコモ度 2は、
①両脚で 20cmの高さから立ち上がれない、②2ステップテスト値が1.1未満、③ロコモ 25の結













































4.9 土 1.2 4.9 :!: 1.2 
5.2 :!: 1.2 * 5.4:!: 1.3 
5.0 :!: 1.2 4.9 :!: 1.2 
1.59 土 0.11 * 1.57::!: 0.12 
51 土 5.2 * 3.5:!: 3.2 





































35.9 :!: 5.8 
45.3 :!: 6.1 
24.71 土 4.08



















































45.8 :!: 5.4 
25.56 土 4.23




4.6 :!: 1.0 4.7 :!: 1.1 
4.8 :!: 0.9 * 5.1 土 1.2
4.8 :!: 1.0 4.7 :!: 1.1 
1.59 土 0.10 1.58 土 0.12
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図 3 スクワット運動介入による変化の分類 (n~39) 
さらに、スクワット運動の継続により身体的や心理的などの変化があったか尋ねたところ、「変
化を感じた」と答えた人は 41人中 39人 (95.1%)で、あった。変化を感じた人の記述を分類する
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